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      はじめに 
                  
 本プロジェクトは「日常生活における健康の維持・高進および競技選手のパフォーマンス向上と栄養の関わり」を主
テーマとして始めた。現代社会は飽食の時代とも言われ、毎日何の意識もなく当たり前のように食事や飲料を摂取して
いる。毎日が空腹を満たすだけの食事に終わり、本来の食事（栄養素）の機能を十分利用しないで終わっていることが
多い。実は、これら食事あるいは水分はその取り方によってはその人の生活の質（Qualitty）、健康（Health）、パフォー
マンス（Performance）を大きく改善あるいは向上させる大きな力を持っているのだが、そのことに多くの人が気づかずに
無駄な消費を繰り返していることが多い。人は栄養の基本的な機能により代謝が営まれ、成長が促され、発達した成体
となることは、これまでの人類の歴史、研究により明らかであるが、栄養素の持つ基本的な機能はそれを摂取する生体
条件を工夫することにより、さらに効果的に利用することが可能である。この受け入れ側の代謝条件を意図的に刺激し、
栄養素の機能を最大限引き出すための工夫の一つとして身体を動かすこと、すなわち、スポーツが取り上げられる。動
的状態にある生体の栄養効果は安静状態をベースとした栄養学では考えられない現象が多く、スポーツと栄養の密接
な関係を扱う栄養学すなわちスポーツ栄養学が必要とされてくる。タンパク質摂取とハイパートロフィー、炭水化物摂取
とグリコーゲン蓄積、有酸素運動とミトコンドリア依存酸化能、無酸素運動と乳酸産生能、などはスポーツによる生体刺激
があって初めてより大きな栄養効果をもたらされるものである。 
このように、同じ食事、栄養素であってもその取り方によっては得られる効果に大きな差ができてしまう。また、多くの
人々がその事実を知らずにあるいは実践しないで毎日の食生活を送っていることは非常に残念なことと言わざるを得な
い。毎日の当たり前のように食べている食事を、意識して、積極的に利用する姿勢を持つために、より多くの情報が、広
く、早急に普及することが、メタボなどととかく問題とされている現代では特に求められていると言える。本プロジェクトは
現代的な健康問題と興味ある栄養素の関連性についてにいろいろな視点に立って検討し、現代的栄養教育のための
有益な情報を収集することにした。 
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